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 အကယ်၍သငအ်ကူအညီလုိအပ်လ�င၊် ေကျးဇူးြပု၍ 

Phoenix Centre  03 6234 9138 သို ့ ဆက်သွယ်ပါ။ 
တပ်စ်ေမးနးီယားအစိုးရ ကျနး်မာေရးဌာနက ေငေွ�ကးေထာက်ပံ့သည။် 

သင့က်ိသုင ်ေထာကည်�ာပါ 
 မေသချာ မေရရာြဖစ်ေနချိနမ်ျားတငွ ်ေသချာမ� တစ်ချို �တစ်ဝက်�ှိြခငး်က 

အေထာကအ်ကြူပုပါသည။် ြဖစ်�ိငုလ်�င ်ေနစ့ဉ်လပ်ု�ုိးလပ်ုစဉ်များကိ ု

စွဲ�မဲစာွလပ်ုပါ၊ ဥပမာ အပ်ိရာမထှြခငး်၊ အလပ်ုလပ်ုြခငး်၊ စားေသာကြ်ခငး်၊ 

ေလက့ျင့ခ်နး်လပ်ုြခငး်�ငှ့ ်အနားယြူခငး်တိုက့ိ ုေနစ့ဉ်ေနတ့ိငုး် 

အလားတအူချိနတ်စ်ခု၌ လပ်ုြခငး်တိုက့ဲသ့ို ့ြဖစ်ပါသည။် 
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သင့က်ိသုင ်ေထာကည်�ာပါ 
 

စိတဖိ်စီးမ� အလနွမ်ျားေနသည့ ်ကာလများ၌ 

ေ�ကာကရံွ်� ြခငး်၊ မေသချာြခငး်၊ 

စိတ�်�ပ်ေထးွြခငး် သိုမ့ဟတု ်

ေဒါသထကွြ်ခငး်ပင ်ြဖစ်�ိငုသ်ညမ်ာှ 

ပံမုနှြ်ဖစ်ပါသည။် 

အကယ၍် ယငး်ခံစားချကမ်ျား အလနွ ်

များြပားလာလ�င ်အ�ကမ်ိအနညး်ငယ ်

အတကွ ်အားရပါးရ အသက�်ှူ�ပီး 

သင့ပ်တဝ်နး်ကျငတ်ငွ ်သင ်လတတ်ေလာ 

ြမင�်ိငု၊် �ကား�ိငုေ်သာ အရာများအေပါ် 

အာ�ုံစိကုပ်ါ။   

ယငး်ကျင့�်ကမံ�ကိ ုသင ်စိတဖိ်စီးမ� သိုမ့ဟတု ်

စိတမ်ေကာငး်မ� အလနွ ်ြဖစ်ေနသည့အ်ချိနတ်ငွ ်

အချနိမ်ေရွး လပ်ုပါ။ 
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သင့က်ိသုင ်ေထာကည်�ာပါ 
 
သင့မိ်တေ်ဆမွျား သင၏် 

အတိက်ပ်ထ၌ဲ �ှိေန�ကသညက်ိ ု

သတရိပါ။ သငသ်တူိုအ့ား 

ဆကရ်နသ်ာလိပုါသည။် 

သငစ်ကားေြပာသည့အ်ခါတငွ ်

မိတေ်ဆမွျား�ငှ့ ်မိသားစုများမှာ 

ပုိ၍ရငး်�ှးီသညဟ် ုထငရ်ပါသည။် 
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သင့က်ိသုင ်ေထာကည်�ာပါ 
 လတူိငုး်သည ်စိတဖိ်စီးမ�ြဖစ်စရာ 

အေြခအေနများကိ ုကွြဲပားြခားနားစာွ 

ကိငုတ်ယွေ်ြဖ�ှငး်�က�ပီး ၎ငး်သည ်

တစ်အမ်ိတညး်တငွ ်အတတူက ွ

ပိတမိ်ေန�ကသ ူလတူိငုး်အတကွ ်

ခကခ်ဲ�ိငုပ်ါသည။် 

ဆယေ်ကျာ်သကအ်ချို �သည ်တစ်ဦးတညး် 

ေနရနအ်ချိန ်လိေုကာငး်လိ�ုိငုမ်ညြ်ဖစ်သလိ ု

ကေလးငယမ်ျားသည ်လ�ူကးီများ၏ အချနိ�်ငှ့ ်

အာ�ုံစိကုမ်�တိုက့ိ ုပိ၍ုလိေုကာငး်လိ�ုိငုမ်ည။် 

သင့အ်မ်ိ�ိှ လမူျားအား သငဘ်ာလိအုပ်သညက်ိ ု

ေြပာြပ�ပီး သတူိုက့လညး် ဘာလိအုပ်ေကာငး် 

လိအုပ်�ိငုမ်ညက်ိ ုသငန်ားလညရ်န ်�ကို းစားပါ။ 
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သင့က်ိသုင ်ေထာကည်�ာပါ 
သငယ်ေန ့

ရယေ်မာခဲသ့လား 

အမိ်ေထာငစ်ြုပငပ်မ ှ

တစစ်ံတုစ်ဦး�ငှ့ ်

ဆကသ်ယွခ်ဲသ့လား 

ကျနး်မာေရး�ငှ့အ်ည ီတစစ်ံတုစရ်ာ 

စားေသာကခ်ဲသ့လား 

က��်ပ်ုတုိအ့ားလံုး ဤအေြခအေနတွင ်

အတူတကွ �ိှေန�ကသညကုိ် မေမ့ပါ�ငှ့ ်

ေလက့ျင့ခ်နး်လပ်ုခဲသ့လား 
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သင့က်ိသုင ်ေထာကည်�ာပါ 
လတူိငုး်သည ်

အေြပာငး်အလမဲျား�ငှ့ ်

အခကအ်ခဲများကိ ု

ကွြဲပားြခားနားစာွ 

ကိငုတ်ယွေ်ြဖ�ှငး်�ကပါသည။် 

အတတိတ်ံးုက အေြခအေနများ 

ခကခ်ဲခဲစ့ဉ်က ၎ငး်တိုက့ိ ု

သငမ်ညက်ဲသ့ို ့ �ိငုန်ငး်စာွ 

ေြဖ�ှငး်ခဲပ့ါသလ။ဲ 

ယငး်ေြဖ�ှငး်နညး်ဗျူဟာများ 

အချို�ကိ ုသင့ ်မိတေ်ဆမွျား�ငှ့ ်

မိသားစအုား 

မ�ေဝေြပာြပ�ိငုမ်ညလ်ား။ 
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သင့က်ိသုင ်ေထာကည်�ာပါ 
 သင့အ်မ်ိနးီချငး်�ငှ့ ်

တစ်ဦးတညး် ြဖစ်ေနသတူိုအ့ား 

လခူျငး်ခွာလျက ်

�ကည့�်�စစ်ေဆး�ိငုေ်သာ 

နညး်လမ်းများ�ိှပါသလား။ 

သငထ်ိသုိုလ့ပ်ုခဲလ့�င ်

လ�ူစ်ှဦးကိ ု

သငေ်ပျာ်ရ�ငေ်စပါလမိ့်မည။် 
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သငစ်တိဖိ်စးီမ�ြဖစေ်န၍ မေသမချာြဖစေ်နလ�င ်

�ကို းစားစမ်း�ကည့�်ိငုေ်သာ လပ်ုေဆာငမ်�မှာ 

ေအာကပ်ါတို ့ြဖစပ်ါသည။် 

သငသ်ည ်လံြုခံုေသာေနရာတစ်ခုတငွ ်

�ှိေနသညဟ် ုြမငေ်ယာငပ်ါ။ 

ထိေုနရာသည ်

ေရတခံွနေ်ဘးတငွလ်ညး်ေကာငး်၊ 

ေတာငေ်ပါ်တငွလ်ညး်ေကာငး် သိုမ့ဟတု ်

ေတာတစ်ခုတငွလ်ညး်ေကာငး် 

ြဖစ်ေကာငး်ြဖစ်�ိငုပ်ါသည။် 

ထိေုနရာသည ်မညက်ဲသ့ို�ိှ့ပံ ု

မညက်ဲသ့ို ့ အနံ�့ှိပံတုိုက့ို 

ြမငေ်ယာင�်ပီး အသကက်ိ ု

တစ်ြဖညး်ြဖညး် �ှူသငွး်�ှူထတုပ်ါ။ 

သင့က်ိသုင ်'က��်ပ်ုလံြုခံု�ပီ' ဟ ု

ေြပာပါ။ 
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သင့က်ိသုင ်ေထာကည်�ာပါ 
ြမင့မ်ားေသာ စိတဖိ်စီးမ��ငှ့ ်မေသချာမေရရာ ြဖစ်ေနသည့ ်

အချိနမ်ျားသည်အ့တတိတ်ံးုက သင့ ်စိတဖိ်စီးမ�များကိ ုြပနလ်ညသ်တရိေစရန ်

အစပျိုးေပး�ိငုြ်ခငး်မာှ ပံမုနှြ်ဖစ်ပါသည။် သငသ်ည ်ယငး်သို ့ 

အလနွမ်ျားစာွြဖစ်ပျကေ်နသညက်ိ ုခံစားေနရပါက ေအာကပ်ါတိုက့ိ ုသတမိ၍ူ 

လက�ိှ်ကာလအေပါ် အာ�ုံေြပာငး်ရန ်�ကို းစားပါ။ 

သငြ်မငေ်တွ� �ိငုေ်သာအရာ ၅ ခ ု

သင�်ကား�ိငုေ်သာအရာ ၄ ခ ု

သငထ်ကိိငု�်ိငုေ်သာအရာ ၃ ခ ု

သငအ်နံခ့�ံိငုေ်သာအရာ ၂ ခ ု

အသကြ်ပငး်ြပငး် တစ်�ကမ်ိ�ှူပါ 
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သင�်ငှ့ ်အြခားသမူျား 

ပိ�ုပီးအား�ိှ၍ 

ပိမိုေုပျာ်ရ�ငလ်ာေစရန ်

�ကငန်ာမ�၏စမ်ွးအားကိသုံးုပါ 

သငတ်စ်စံုတစ်ဦးအား ကဒပုိ်ေ့ပးြခငး်၊ အစားအစာ 

ချကေ်ပးြခငး်၊ အ�ကိုကဆ်ံးု စာအုပ်ေပးဖတေ်စြခငး် 

သိုမ့ဟုတ ်သခီျငး်နားေထာငေ်စြခငး်တိုက့ိ ု

လုပ်�ိငုသ်လား။ 

က�ုဏာေမတ� ာ�ငှ့ ်�ကငန်ာမ�တိုက့ို 

ကျင့သ်ံးုြခငး်အားြဖင့ ်ပိမိုုအားေကာငး်ေသာ 

ကိယုခ်ံစွမ်းအား�ှိြခငး်၊ ပိုမိေုပျာ်ရ�ငြ်ခငး်၊ 

စိတဖိ်စီးမ��ငှ့ ်စိတက်ျဆငး်မ� အဆင့မ်ျား 

ေလျာန့ညး်ေစြခငး်တိုက့ိ ုြဖစ်ေစ�ိငုပ်ါသည။် 
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တပ်စ်ေမးနးီယားအစိုးရ ကျနး်မာေရးဌာနက ေငေွ�ကးေထာက်ပံ့သည။် 

အထးူသြဖင့ ်စိတဖိ်စီးမ� သိုမ့ဟတု ်

အေြပာငး်အလ ဲ�ကးီမားေသာ 

အချိနက်ာလများတငွ ်ေကျးဇူးသတိတမ်�ကိ ု

ေလက့ျင့ေ်ပးြခငး်အားြဖင့ ်သင၏် 

စိတက်ျနး်မာေရးအေပါ် ေကာငး်ကျိုး 

သကေ်ရာကေ်စ�ိငုပ်ါသည။် 

သင့က်ိသုင ်ေထာကည်�ာပါ 

 

သင့ဘ်ာသာသငြ်ဖစ်ေစ၊ မိတေ်ဆ ွ

သိုမ့ဟုတ ်မိသားစဝုင ်

တစ်ဦးဦး�ငှ့အ်တြူဖစ်ေစ 

သင့ဘ်ဝတငွ ်ေနစ့ဉ်�ငှ့အ်မ� 

သငေ်ကျးဇူးတငသ်ည့ ် 

အရာ ၃ ခု ကိ ုအမညေ်ဖာ်ြပရန ်

�ကို းစားပါ။ 


